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O HOMEM
MAIS FELIZ
DO MUNDO

uando tinha apenas 26 anos, o francés MATTHIEU RICARD
decidiu abandonar a tese de doutorado em biologia molecular

no renomado Instituto Pasteur para se dedicar a uma vida de

contemplacao como monge budista. O apreco pela ciéncia,
porém, nunca foi esquecido. No comeco dos anos 2000, ele se uniu
a uma equipe de pesquisadores da Universidade de Wisconsin para
investigar o efeito da meditacao no cérebro. Trés horas dentro de
uma maquina de ressonancia magnética ¢ 256 sensores monitorando
partes do cérebro resultaram em uma constatacao surpreendente.
Pesquisadores tabelaram a felicidade em uma escala de 0,3 (muito
infeliz) a -0,3 (muito feliz), de acordo com a movimentacao, ou nao,
das regioes do cérebro que ativam as emocoes positivas ou
negativas. O indice obtido pelo monge foi -0,45. A repercussao da
noticia fez com que os jornais europeus colassem um apelido em
Ricard, o de “o homem mais feliz do mundo™, e dali para virar
best-seller, com o relato de suas experiéncias em linguagem
sempre facil, plena de lugares-comuns inteligentes, foi um pulo.
Nesta semana, ele participara no Rio de um evento do TED (sigla
para Tecnologia, Entretenimento e Design), organizacgao
americana sem fins lucrativos que promove ideias inovadoras.

RAQUEL BEER

0 senhor é mesmo o homem mais feliz
do mundo? Sou feliz, mas nao tenho
os dados a respeito dos outros 7 bi-
Ihdes de pessoas no mundo. Ganhei
essa fama porque fui o primeiro a
participar do teste destinado a medir
a movimentacdo cerebral das pes-
soas que meditam — mas resultados
muito parecidos com os meus foram
identificados em outras 25 pessoas
com experiéncia em meditacdo. A
verdade € que o titulo pode ser de
qualquer um que busque a felicidade
no lugar certo.

Que lugar seria esse? Nido ha uma for-
mula magica. Devemos desmitificar a
meditacdo: ndo se trata de sentar em-
baixo de uma arvore e sentir alegria es-
piritual, mas de treinar a mente. Ha mo-
mentos em que nos sentimos felizes,
mas eles ndo duram mais que quinze
segundos, até pensarmos em outra coi-
sa. Tente prolongéa-los por mais tempo,
cinco, dez minutos, ou por periodos me-
nores por mais vezes ao dia. Se conse-
guir se concentrar, podera fazé-lo no
oOnibus ou mesmo no intervalo do traba-
lho. Outros pensamentos vao aparecer,

mas traga gentilmente a sua mente de
volta, fazendo com que desaparecam,
COmo um passaro que cruza o céu. Ha
quem se confunda e busque a felicidade
em sensacoes prazerosas, sem perceber
que se agarrar a elas € a receita para a
exaustao, e nao para a felicidade.

Os prazeres, portanto, sdo nossos inimi-
gos? Nao ha nada de errado com os pra-
zeres, o problema € pensar que a repeti-
cdo dessas sensacOes garante a felicida-
de. Imagine um bolo de chocolate, por
exemplo: uma fatia € deliciosa; duas
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matam a fome; trés deixam vocé enjoa-
do. Ouvir a sua cangdo favorita por 24
horas sem intervalo se torna uma tortu-
ra. O prazer muitas vezes se transforma
em algo desagradavel. A felicidade ndo €
uma sensacao, mas sim um jeito de ser.

Mas um pouquinho de tristeza nao faz
bem? Muitos dos grandes poemas, miisi-
cas e romances sao fruto do sofrimento
de seus autores. Um mundo sem emo-
¢ao, nesse aspecto, seria um tanto sem
graca. Esse é um pensamento tolo. E co-
mo olhar para o mar ou para uma linda

TUDO DEPENDE
“Ouvir sua can¢do
favorita por 24 horas
sem intervalo se torna
uma tortura”, diz
Matthieu Ricard

floresta e sentir saudade
do trinsito de uma
grande cidade. Nao €
uma questdo de ficar
imune a emogoes, mas
de mudar a forma de li-
dar com elas. E necessa-
rio que as pessoas So-
fram para que consigam
identificar o motivo
dessa dor: muito apego,
muito medo? E entdo
encontrar o remédio. O
sofrimento acontece de
qualquer maneira, a
questao € o que voce faz
com ele: se vé como Vi-
tima, ou 0 usa como ca-
talisador de uma trans-
formacao pessoal. A
ideia de que o sofrimen-
to € a tnica fonte de ins-
piracdo também ¢€ in-
correta. Bach nao era
deprimido e escreveu
algumas das obras mais
bonitas de todos os
tempos.

Como podemos usar 0
sofrimento de forma
positiva? Sofrimentos
nunca sdo desejaveis,
mas € possivel trans-
formar a dor em de-
sespero, ou usa-la para
progredir. Uma estra-
tégia € se voltar ao altruismo, fazer
coisas significativas para os outros,
em vez de se focar na sua dor. Assim,
vocé ndo perdera o senso de direcdo e

realizacdo na vida. A meditacdo tam--

bém ajuda a desenvolver uma forca
interna que nos torna mais resistentes
a tristeza, porque percebemos que ela
¢ causada por fatores externos, sobre
0s quais nao temos controle. Isso nao
quer dizer ficar indiferente. E como o
mar: uma tempestade afeta a superfi-
cie do oceano, mas suas profundezas
permanecem calmas.

0 Brasil, conhecido por seu povo ale-
gre, ficou em oitavo lugar no ranking
de paises com mais suicidios da Orga-
nizacio Mundial de Saide. Uma pes-
quisa divulgada no comeco do ano
mostra que 21% dos jovens do pais
tém sintomas de depressdo. Qual é a
explicacao? O Brasil talvez esteja se
aproximando do padrdo europeu. Na
Europa, a idade média da primeira de-
pressdo da vida nos ultimos dez anos
caiu de 27 para 16 anos. Ha vérios mo-
tivos: desigualdade, falta de oportuni-
dades, de educacdo e de estrutura, coi-
sas que podem conduzir qualquer um
ao desespero. Outra explicacdo € a
busca de satisfacdo pelo materialismo.
Existem varios estudos que provam
que o consumismo nao traz felicidade
verdadeira. Se o consumista tem tudo
0 que quer e mesmo assim ndo € feliz,
ele ndo vé significado na vida e pode
ficar deprimido. Para ser feliz, € preci-
so buscar valores intrinsecos ao ser
humano, ndo materiais. Um estudo da
Organizacdo para a Cooperagdo e De-
senvolvimento Economico levantou dez
fatores essenciais para a felicidade, e
em primeiro lugar estd a qualidade das
relacdes humanas. Isso nao quer dizer
ter muitos amigos, mas sim ter pessoas
com quem se pode contar.

A quantidade crescente e interminavel
de amigos feitos nas redes sociais é
uma boa-nova para as relacoes huma-
nas? H4d muitas formas de usar uma
ferramenta, como € o caso da internet.
O mesmo martelo que constrdi a casa
pode derrubé-la. Isso também vale pa-
ra a web. Sites de crowdfunding, o fi-
nanciamento coletivo, por exemplo,
podem ajudar a construir escolas em
lugares sem recursos. O problema é
que, em geral, os internautas mais no-
vos usam as redes sociais para se co-
municar e esquecem que aquilo néo
substitui uma conversa verdadeira, a
amizade real, ficar junto de alguém. Es-
tudos mostram que esses sites também
aumentam o narcisismo. Pensar s6 em
vocé nao o fara feliz porque tudo pare-
cerd uma ameaca. Vocé perdera tempo
pensando no que as pessoas falam a seu
respeito e se esquecera de que o mundo
é feito para 7 bilhdes de pessoas. Somos
todos interdependentes, a felicidade
ndo convive com 0 egoismo. =
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